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致ま一杯で始める健康生活 
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巧ま一杯で始める健康生活 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

0 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 

X 



D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D D 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
D D 

X 


D 


□ □ 

凹日 

n D D 

凹目 

n D D 

凹目 

n D D 

凹目 

D DD 

3 


□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


X 


□□□□□□□□□ 








































































































































D D D D D 


nnnnnnnnnnnn 

□□□ □□□ □□□□□ 

8DDDDDD 
DDDDD 

# □ 


1 D 8D D D D ■ 

1 □ □ □ □ □ n 


8D D L 




恣 


□ □□ 



(# 


眉 


]□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 

]□□□□□□□□□□□□□□ 

]□□□□□□□□ 

] □□□□□□□□□田 


ODDDDDDDD 

©D D D . 

©□□□ . 


□1/2 皿100 g 。 
□1/2 皿100 g 。 
. i/4n 


OD D D .3DD lOOgD 

©D D D D .2DD 70gD 

©□ □ □ .□ 1 / 2 の lOOgD 

OD D D . 1 /の 


DDDDDDDDDDDDDDDD 


OD D D D .□ 1/2 の 100 g 。 

©D D D .□1/2 皿 80gD 

©D D D D .□1/2 皿 100 g 。 

on D D .i/4n 


□□□□□□□□□ 
I 田 ‘， □ 

i 丄 OSkcal 


□□□□□□□□□ 

DDDDDDD 



DDDDDDDDDDDDD 


•DDDDCDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□ C □□凹 
DDDDDDDDDDDDD 
. 川□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDCDDDDDDDDD 


Cd D D ) 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

^ J 


□ □ □ □ 



日 SSUDW 日 


D 


□ □ 


D D D 


D D r 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

□ □ □ □ □ 


= 

D - 
D 
D 
D 
D - 
D D 
D D D 
D D D 
□ S □ 

昔 

ddd 

ddd 


D 

D 

D 

D 


D D 
D D 

D D _ — _ 

□□ □ 

D D 

D D _ — _ 

□□ □ 

D D 

D D n_ 

□ Q □ 

D D 

D D n_ 

□ Q □ 

D D _ 

DDD _ — _ 

DDD _ — ； 一 

DDD _ 

DDD _ — _ 

• D 
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•DDDDDDDDDDD 
•2 □□□□□□□□□□□□□□□□回 
•D DDDDDDDDDDD IDDDDDD 



DDDDDDDDDDDD 


OD D D D .3DD lOOgD 

©DDD .20g 

©DDD ......0 1/2 田 100 gD 

OD D D .1/4Q 


■><-DDDDDDDDDD 100ml 
DDDDDDDDDDDD 



_ ■田 jglglg に □ □ 

( 96kcal 亩 6 相た □ 


DDDDDDDDDDD 

OD D D .□ 150gD 

©DDD ......D V 2 DD lOOgD 

©DDD . 1/4Q 


•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDD DDDDDDDDDDD DDDDDDDDDDD 



fl21kcal) 


( 95kcal ) 


い Ikcal ) 

OD D D D 

.2DD 70gD 

ODDD ■ 

.50g 

ODDD ■- 

.…… 3DD 100 gD 

©□□凹 

......□ 1 / 2 の lOOgD 


□ 3/4DD 150gD 

©DDD ■ 

.30g 

©□□□.. 

…… □ V 2 DD lOOgD 

川 □ □ □ 4Q 5cmD D D D D 


1/2DD lOOgD 

OD D D ■■ 

.V4D 

DDD IDDDDDDDD 



•DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 





DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

(l2 5kcal ) 

ODDDD ...D 1V2DD 300gD 
©DDD . 1/4Q 

DDDDDDDDDDDDDD 

(llSkcal) 

ODDDDD ■■■D 1/2 の 100 g 。 
©DDD ...... □ 3/4 の 150gD 

©DDD . 1/40 

DDDDDDDDDDDDDD 

(llSkcal) 

ODDDD ...... □ 200gD 

^「□□a .20D 

口 4 □ □ ...□ V2DD100gD 

©DDD .V4D 

. 川□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDD 

fgskcal ) 

(ll9kcal) 

ODDDD . V8DD 5gD 

1/2 の 100 gD 
©DDD ......0 1/2 回 100 go 

■XDDDDDlOgDDDDDD 

OD D D D .1 の lOOgD 

©D D D D ...□1/2 皿 100 g 。 
©DDD ...... 口い皿 1009 口 

ODDD . 1/4Q 

(l42kcal) 

OD D D D ...... □ 200gD 

©DDD ......D V 2 DD lOOgD 

©DDD . 1/4Q 

•DDDDDDDDDadD 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDD 
□ A □□□□□□□□□回 
DDDDD 
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□ □□□□ 


□ □ 


DDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□ 

□ □ 350mlDD □ □ □ 


■^■DDDDDDDDDDDD 



□ □□ 叫 600ml の 

DDDDDD 


DDDDDDDDDDDD 


. 10 Og 

□皿 eOOmID 

.350ml 


DDDD J 


8 DDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 


□ □ □ 

□ □ □ 

DDDDDDDD 

•□□□□□ 1 

]□ □ 


〇 

冀 

□ □□ 


fi^DDDDDD 

DDDD 

U 

の DDDD 



P 日 ■因 


□ □ □ □ □ 





D 

D 
D D 
D D 
D D 
D D D 

o @ 6 



D 


D 




□ 


□ s 


□ □ 


を 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

Dm 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


□ 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 
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□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 




©□□□□□□□□□□□ 

D 心 P.ll □□□□□□□加 






DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
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□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

o 


□ 

□ □ 

□ 5 

□ 




□ 

□ 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 



証 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
f% 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

参 

_ J 



□- 


□ 

□ 

一回日 

扣 日 
拙 日 
邸 日 
拙 日 

□ □ LJ 


3 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 






□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

D 

D 

凹□の 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 
D D D 
_—- D _—_ 


□ □ 
D D 
1 □ 
D D 
□ □ 


□ 

□ 


□ 

□ 


□ 

□ □ 

□ □ 

日日の 


□ □ 


D 

D 


D 


□ 


□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

D 

□ 


□ □ □ 
□ □ □ 

_V 





























































































o □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □田□□□□□□□□□□□□□□田 



□ □ .300ml 

□ □□□ 凹 ......500ml 

□ □ □. 日 D D 2 

□ □ 8D 

_ □□□ .4D 

317kcal) □□□□□□□□□ ■■■ID 
DDDDDDDDD ■■■2D 

□ □.ID 

D D D D .8D 

「□ □ □.40g 

⑥□□□□□凹 □...ID 

Lnnnnnnnnnnrnn 


□ □□□□□ 日 150g 
「□□□凹 --ID 
®D ......□ □ □1/2 

Ln 1 


□ □ .300ml 

W % J 日日□...日日 □11/2 

A DDDDDDDDDDD 
D D D D D 

DD .□□ 

-^^35kcal7 DDDDDDDDD -D D 

□ □□□□□□ 日 ......DD 


□ □□ 


•DDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田 


□ □ 


©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

D D D D D 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
©D DDDDDDDDDDDDDD 

on ion i5n □ □ □ 



nnnnn 


•□□□□□□□□□□□□ !□□□□□□ 

□ □ 

□ □□□□□ !□□□□□□ 


□ □□□□□□ 40 □□ 


□ □ □ □ 40 □ □ 


□ □ 


D D D D 15cmx20cmD □□!□□□ 



U U . 

D D D D D .. 

….100 ml 


.lOg 

日 . 

.70ml 

□ □. 

.□ □ 

□ □ □. 

. □ □ 


□ □ 


©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□凹□□①□□□□□凹 
□ □ □ 

©(DD DDDDDDDDDDDDDDDD 
OD DDDDDDDDDDD 
©D DDDDDDDDD 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ 2 

□ □1 

D D [ 

_ — - D PL 

_ — - D D 

D D D _ — _ 

D D D D 

D D D D 

□ □ □ □ 

^ddd 

□ □ □ 

□ □ □ 


□ 


□ □1 

□ 


OD 

©@ 

0® 

□ 

>□ 

>□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

1 

1 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 1 

D 

日豚 

□ □ 

□ □ 

D □ 

D □ 

D o 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 
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DDDDDDDD 

□ □□ .80g 

D D D D .300g 

^ □□□□□□□ 日 □ □...lOOg 

J「□.ID 

D D D D D ©□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□回 I- . □□□□2 

.□□ □□凹 . □□□2 

DDDDDDDDD-DD □□□□□ 凹 ...... 1 〇〇 9 

□ □□□□ .□□ 


□ □□□□□□□□ 4 回口 



DDDDDDDD4DDD 

□ □□ .80g 

w I □□□□□□□□□□ 取 og 
を ^^^ 导 . イ □□□□□□ 凹 □ ...30g 
DDDDDDDDD 日 ...3 日 

□ □□□凹 .ID 

Qi，,JDD DDDDDDDDDDD 

y 道 ai 戶 「□□□□□□□□□凹 

® .□□□□! 

Yddddddddddd 

I- .200ml 

D D D D .□□□! 



□ □ 



□ □ 回 □ 「□□□□□□□□□□□□凹 


•□□□□□□□□□□回 ！□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ !□□□□□□ 


□ □ □ 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


□ □□ 


D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 


D 


D 
D 
D 

□目 □ 

^ddd 

^ddd 

PL n_ 

]D D [ 

^ddd 
^ddd 
^ddd 
□ 目 □ 

[D D 
D 


D 

D 


- D D 
D D 
D D 


r D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 

o @ 6 


D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
1 D 
□ □ 
D D 

□ □ 

D 5 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 
D D D 

o@ 


D 

5 

2 

D 

o 

2 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

の 


日 ^ 

□7 

□s 


D 

D 


□ 

□ g g g g 「 2 
Q 9 ? ? 2 □ 


□ 

□ 

□ 

o 

5 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

の 

D 

D 


4 0 0 
211 


D 
D 
D D 
D D D 


D 

D 


D 

D 

D 


□ □ □ □ □ 


D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ □ 
□ □ □ 


D 


D 


D 


□ □ □ 
□ □ □ 


D 


D 


D 


□ 

□ 


DSD 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D 

D D D 
D D D 
D D D 

o 0 


o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

e 


D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 

o 




D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D 
D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 

D 




D D 


□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D D D D 

o 0 G 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 

D 
D 

D 
D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D 
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- 乂-□□□□□□□□□□□□□□□□□田陪 P.32D 


□ □□□□□□□□□凹 

DDDDDDDD 

□ □□□□□□ 田□□□□□凹 
□□□□□□ - - 



□ 550 ml 
日400 ml 
□ □□凹 □ 250 ml 


□ □ □ □ n 700 ml 


D 

D 

D 

D D 
D D 
□□ 
□□ 
□ □ 
□□ 
□□□ 
D [ D 
D [ D 
□□□ 

□□□ 

D D D 

D D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


DD 

□ □ 


DD D 

DD D 

DD D 

DD D 

DD D 

DD D 

DD D 
DD D 
DD D 
□ □ □□ □ 
□ □ □□ □ 


D 

D 

D 

D 

□ 

□ 


□ 

□ 


D 


DD D 

X X 


□ □□□□ 


































































□ □□□ 

□ □□回 

IcmD D D D D 




□ □□□□□ 




□□□□ 


□ □ □ 2n□ □ 


DDDDDDDDDDDDDD 


OD D ... 

©D D D ■ 
©D D D D 
OD D … 


. 180ml 

....□ V4DD 50gD 
....□ V4DD 50gD 
.3 皿 45gD 

■><-DDDDDDDDDDDDD 60min □□□回 
DDDDDDDDDDD 

nDD 

□ □ 

_ A 



□ 

□ - 



D 
D D 

凹日 

D D 

凹日 

D D 
D D 

凹日 


CA 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

2 

□ 

□ 

o 

3 

□ 


D 
D 
D D 

凹日 

D D 

凹日 

D D 
D D 

凹日 

D D 
□ □ 



□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
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DDDDDDDD 



□□□□□□□□□□□□□ 


D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

o 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 
D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D 


D „ 

e 



[□ 
□□ 

刖日 

□ □ 


D 

D 


D 


D 

D 

D 

□ □ 
D D 
D D 
D D 
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D 

D 

D 

D D D D 

D D ^ D 

D D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

5 

3 
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□ 

D 

D 

D 

D 


□ □ 

□ □ 

□の □ 

D kdd 

の□□凹 

_ — - D D D 

□の日日、ぃ 

□ □□□ 
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□ 


凹！ 


D D D 

□ □ □ 


D 

D 

□ 

D 

D 

□ 
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D 

□ 

D 

D 

□ 


D 


D D D 
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□ □ 


•D DDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□!□□□□□□ 


□ □□60 刚 DDIS 刚 DDlSg 

D D D D D IcmD D D D D 
DDDDDDDDDD ......ID 

D D D D D . □□□2 

□ .□ □ □1 

□ □□□□□□□□ ...... □□□ 



□ □□回 


日 .ID 

□ .□□□ 11/2 

□ □ .□ □ □1/2 

DDDDDDDDDDD 

. □ □ □ 

D D D D . 120ml 


D D D D 



强 □ 。 □ 品挪目目 Tr 


DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 



DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 


□25 □□□日 □□ 



DDDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDD 
□□□□!□□□□□□ 
•DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
D D D D D 


□ 25 □日日日日日 日 35 日日日日日日 日25日日日 □□□ 


nnnnnnnnnnnn 
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D 

D 


9 2 

S □ 

4 1 

D 

□ □ □ 


D 

D 


□□□ 

田 □ W □ 
D D 1 D 
D D D D 
D r^vL 


4 2 2 13 

D D1 D D 
D D L D D 
D D D D D 


□" 

□ □ □ □ 

D D D D D 

D D D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

II 

パ W 

□3 

□ □ 
D 5 
D 1 
□ □ 
D D 
D D 
1 D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 
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D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

田日日 
□ □ ^ 
□ 日 U 
日日 U 
□ □ ^ 
日日 U 
□ 日 U 
□ □ ^ 

日日 U 

□ 〇 

2 D 

U □ □ 

□0 □ 

□ 1 □ 

目 □ 

目 □ 

D D ] 

X □ 



I I 
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D 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


の 


D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


日 □ 
D D D 
D D D 
D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

□ □ □ 
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DDDDDDDD 

•□□□□□□□m □□□凹 


>□□□□□□ 


nnnnn □□□□□□□□□□□□□□□ 
' UUUUU J DDDDDDDDDDDDDD 

I □□□□□□□□□□□□□回 
' DDDDDDDD 


□ n n n n n □□□□□□□□□□凹 
LI LI LI U U□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□ 
□ □□ 


□ □□□回 


□ □□回 


□ □ □ 
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><□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDDDD 


□□□□□□□ 


□□□□□□□1 DDDDDDDDD 
□□□□□□□ DDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDD 

□ □□日日日日日日日日日日日日 □□ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD^P-llD 


□ □□□□凹 


DDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDD DD DDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□日日日日日日日日日日 □□□ 


DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 除 P.SQ 


DDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 


DDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

]D^P.llD 


DDDDD 


DDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDDD □除 P.32D 


□ □□日日日日日日日日日日日 □□□ 



_ - D D D 
_— - D D D 
D D D 
_— - D D D 

2 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D D 

D D D 

D D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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D 

D 

D 

D 
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L D D 


2 3 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
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D D 
D D 
D D 
D D 
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□ □□ 日日日日日日 □□ DDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□... 

•D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□日 
•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 日日日日日日日日□□日 


•DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 


□□□□□□□□□□□□□□□!□□ 


• D DDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 60 □□□ 
□ □□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


DDDDDDDDDD 


□ □□□□□田 豚 p .33 n □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□画 
□ □□□□□□□□□□□□□凹 
•□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

•□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

^nninnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

□□□□□□□□ 

^nninnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

□ □□□□□□□□□□□ 旬□□□□□□み □□□□□□□□□□□□ が□□□□□□□□□み 


DDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDD 

□ □ □ 


□ □ 


□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 

DDDDDDDDD 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□ nttd DDDDDDDD 
□□□□□□□□□み 

• □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□々 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 


365 D D D D 9 D D 20 □み 

□ □み目目目?® 0120 -878-365 

々6-6907-1187 

掘0120 -878-236 


■ DDDDDPHSDDDDDD 

FAX 


□ □□み 
D D D D 


Help desk for foreign residents in Japan 

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

Tokyo (03)3256 - 5444 Osaka (06)6645 - 8787 
Open: 9:00 -17:30 (closed on Saturdays/Sundays/national holidays) 
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D n 
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□ 
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D 


□ 
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□ □ 

D D 

D D 
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DD 

□ □ 

□ □ 
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•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□♦ 
□ □□□□□ nttd □□□□□□□□□□□□□□□□□み 

•□□□□□ PHS □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 


□お nnnnnnnn 々 
2n n 17-7 

巧 (011)894-1251 

D ^□□ 2 nn 2 inn^ 

n 1 □み 

巧 (0166)31-6151 


□ □ お nnn i9nn inn 令 

巧 (0155)33-8477 

□ Q み日日日日日 589 日 □241 

□ □□□□□□□□□凹ィ> 

巧 (0138)48-6631 


□ □ お □□□□□□□♦ 

3-7-10 

巧 (017)739-971 2 

□ □ お nnnnnnn2nn^ 

S (018)826-1 600 

□日み□□□□13日日30-3 

巧 (019)639-51 20 


□巧 nnnnnnnn 令 

7-4-18 

巧 (022)387-1 117 

□巧 nnnnnnnn 令 
3 n n 12-2 

巧 (023)641-81 00 

□巧 nnnnnnnn 令 
names 

巧 (0243)34-1 301 


□日 ^DDDDDD 194-20 

巧 (028)689-2555 

□ □ お日日日日日 229-1 

巧 (027)352-1 109 

D D ^□□□□□2nn8-i 

0(0298)64-8756 

□ □ み nnnn2nn4-2 

巧 (048)72 を 8960 

□ □み □□□□□□□□□ 172 

巧 (043 に 08-6034 


□お nnnnnnnnn み 

D D 30 D 80 

0(076)294-2683 

IQ お nnnni298 

巧 (076)432-8705 

I Q お□□□□4凹112 

巧 (0776)54-5606 

I □ お nnnnnn 76 日日 -7 

巧 (0263)86-9209 

I □ 墙 □□□□765 

巧 (054 に 87-9000 


□□□ か nnnnnnnnn み 

8-10 

巧 (052)819-0225 

□ □ お nnnnnnn28 

巧 (0564)55-571 9 

□ □ お □□□□□□□□♦ 

n n n n 2n n 30 

巧 (058)323-6010 

□ □令□□□□□3凹82 

巧 (0577)33-0613 

□日み □□□□□□□ 1920-3 

0(059)255-1380 


□ □ お日日日日 6 日 02-1 

巧 (077)582-5021 

□ □お □□□□□□□□日 □□ネ 

>71-4 r 

0(075)672-9636 


□ □ 令 □□□□□□□♦ 

800口 

巧 (0743)59-2770 

□ □□か n n n n n 499-1 

巧 (073)475-2984 


□ □令 nnnnnnninn か□□墙 nnnnnn 田 n み 

1-7 30 D 2-6 

巧 (06)6359-6225 巧 (078)272-6645 


□ □ お nnnnnnnn 々 

2 n D 26-17 

巧 (03)5477-9780 

□ □令□□日 ID D 4-13 

巧 (055 に 22-51 71 

□□□ か nnnnnnnsnn 夕 

3-16 

巧 (045)847-9720 

□ □令 nnnninn 8-14 

巧 (025 に 86-01 71 


□日み □□□□ 295-1 

巧 (0857)26-9695 

□日令 □□□□4日 0 2-33 

0(0859)34-2129 

□日 #DDDDD 182DD 14 

巧 (0852)23-1 128 

□ □ み nnnnn4i6 

0(0853)21-3133 

□日み日日日日日 327-93 

巧 (0855)22-6629 


□ □ 令 nnnnnnnn 々 

D D 807 

a (086)292-11 62 

□ □ 命 nnnnnnnsnn 寺 

13-20 

巧 (082 に 95-5011 

□ □ 墙 nnnnn 令 

n n n n n n n 447-23 

巧 (083)986-4050 


□ □ 令 nnnnn 152-2 

S (087)868-9477 

□ □ お nnnnnnnn 令 

n n n n n 108 

巧 (088)698-1125 


□ □ お □□□□□□□331-1 

S (088)866-3142 

□ □ 令 nnnnnn75o-2 

巧 (089)971-2144 


□ □ お □□□□□□3 日 |]48 

S (092)593-9036 

□ □お nnnnnnn み 

n n n n n n 3044 

巧 (0952 に 6-9151 

□ □ 令 n n n n 1949-1 

巧 (095)830-1658 

□ □ 令 □□□□4 日 0 8-35 

巧 (097)556-3815 

□ □ お nnnnnnnnn み 

2099 -2 

巧 (0985)63-1 213 


□ □命 nnnnnn 12-3 

S (096)367-6067 

□ □令□□□日 18-11 

巧 (0969)22-31 25 

□ □□か nnnnnninn み 

5-33 

巧 (099 に 50-5657 

□ □ 命 □□□□□10-1 

巧 (0997)53-51 01 



nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnA 


0903 
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□ □□□凹 

n 651-2271□□ 


◎ 2003 Matsushita Electric Industrial Co ., Ltd . All Rights Reserved . 


JZ 50-132 
S 0204 M 1024 


D/D 

D/D 


QQQQ □□□□□□□□□□□□□□□[ 

□ □□ 

□ □ 


DDDDDD 

□ □ □ 

□ □ □ □ 

V 

巧 □□- 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 

巧 □ 日 - ノ 


10,200 D /D 

□□□□□□□□□□ 


□ □ □ 


]□□□□□□□□□□ 



□ 

□ 

[ 

1 □[ 

] 

□ 

DDDDDD 






• 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

DDDDDD DDD 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D D D D D 






参 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

DDDDDDDD 






参 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □□□□□□凹 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 









□ □ □ □ □ 


1.2 


□ 皿 □ □ 2.9 kg 3.1 kg 2.9 kg 2.3 kg 


u u u 
□ □ □ 


□ □ 


□ □ 


2 3.0 cm 


32.2 cm 


23.0 cm 


37.4 cm 


2 3.0 cm 


37.1 cm 


2 3.0 cm 


2 8.8 cm 


□ 18.2 cm 18.2 cm 18.2 cm 18.2 cm 


□ □ □ □ 


500 ml 

DDDDDDDD 


700 ml 


♦□□日日日日日 50 g 
DDDDDDDDD 
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